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Polki maja niskg samoocene, alarmuje WHO. 7 sondazu
TNS OBOP wynika, ze 84 proc. z nas poddaloby sie
operacji plastycznej, gdyby mialo na nia pieniadze.

A wedlug portalu Chef’s Pencil przodujemy tez wsrod
kobiet wyszukujacych w sieci informacji na temat diet.
Dlaczego nie kochamy swojego ciala? Co zrobié,

by je polubic¢ tego lata? Pytamy specjalistow.

tekst: EWA SARNOWICZ

adania te pokazuja, Ze wiele kobiet nie akceptuje

swojego ciala. Wydaje im sig, ze zmieniajac

wyglad, wypetnia wewnetrzna pustke - mowi

Barbara Antonowicz, psychoterapeutka

i psychotraumatolozka pracujaca z cialem.
Dlaczego pigkna kobieta pomimo operacji i innych zabiegow
nie czuje si¢ atrakcyjna? - W ciele zamkniete sa emocje,

rowniez traumatyczne. Umyst zapomina wiele doswiadczen,

ale ciato pamieta wszystko. To, co spotkato kobiete

w dziecinstwie, czego do$wiadczyly jej zmysly: widziaty
oczy, slyszaty uszy, co czula skora i miesnie. Pamieta tez to,
co nie zostato wyrazone krzykiem, uderzaniem, kopaniem.
Jesli dziewczynka otrzymuje od rodzicow milos¢ i akcepta-
¢j¢, zrozumienie i wsparcie w odrebnosci,
to wyrusza w $wiat pewna siebie, swojej
wartosci, madrosci i waznosci. Jeéli
kobieta nie ma poczucia wlasnej
zapadaja w poczuciu wstydu i braku
szacunku do siebie, oddycha tylko

gorna czescia klatki piersiowej, probuje
dopasowac si¢ do wymogow swiata
zewnetrznego, wygladac lepiej, kupujac
drogie ubrania i gadzety, ktore maja
podniesc jej wartosc. Kobiety takie
traktuja swoje ciato jak przedmiot,

ktory tresuja na sitowni i katuja drastycznymi dietami.

Czy to znaczy, ze nie akceptujemy siebie, bo miaty$my ztych
rodzicéw? - Nie ma idealnych rodzicéw. Bywa, ze patrza

na dziecko wzrokiem obojetnym, nieobecnym, krytycznym,
ze zloscia albo niezadowoleniem, sa zajeci praca, zmeczeni,
sfrustrowani albo nieobecni w zyciu dziecka - wyjasnia

terapeutka. - Oczy rodzicow, ich glos i dotyk sa dla malu-
chow lustrem. Tak ksztattuje si¢ ich tozsamos¢, dowiaduja
sig, ze sa bezpieczne, kochane i akceptowane takimi, jakie
sa. Obojetne rodzicom dziecko nie wyrosnie na kogos, kto
czuje si¢ wazny. I nie zmienia tego zadne operacje plastycz-
ne, poniewaz przekonanie o wlasnym pieknie nie pochodzi
z odbicia w lustrze, ale poczucia wlasnej wartosci. By¢
piekna to znaczy byc¢ soba, szanowac sie, troszczyc o siebie
z miloscia jak o najwazniejsza osobe w zyciu, wybacza¢
sobie biedy. czu¢ energie zyciowa w ciele, rados¢, przyjem-
nos¢ i zachwyt - méwi Barbara Antonowicz. - Jesli kobieta
dobrze si¢ czuje ze soba, w swoim ciele, akceptuje sie taka,

jaka jest, to nie kieruje sie moda czy reklamami i wygladem

modelek, tylko soba.

Zaopiekuy sie soba - emocje,
zdrowie i samopoczucie maja
wplyw na twoje cialo. Pielegnuj je
z przyjemnosciaq, nie z obowiazku.

DLACZEGO MY?

- Brak akceptacji ciala czesto jest .dziedziczony” przez
kobiety po matkach, ktore ,odziedziczyly” negatywne
myS$lenie o sobie po swoich matkach. Mnéstwo kobiet jest
niewidocznych, zaniedbanych, bo nie nauczyly sie, 7e sa
wazne dla siebie. W naszym kraju obowiazuje bowiem nadal
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archetyp matki Polki. Giéwna rola kobiety jest poswiecaja-
ca sie zona i matka - mowi Barbara Antonowicz. Katarzyna
Kucewicz, tworczyni @Psycholog_na_insta dodaje: - W Pol-
sce obowiazuje reguta czerwonego dtugopisu. Przez cale
zycie podkreslamy swoje bledy, jak na dyktandzie. Jestesmy
wybidrcze w ocenie, nie zauwazamy zalet. A Zuzanna
Skalska, analityk zmian dla biznesu, ktora od 30 lat mieszka
w Holandii, wyjasnia: - Polakom bardzo zalezy na przyna-
leznosci do lepszego $wiata, Anglosasom nie, bo s3 w nim
dawna. U nas nie byto dobrobytu lat siedemdziesiatych czy
osiemdziesiatych i wynikajacej z tego pewnosci siebie,

w odroznieniu od krajow Europy Zachodniej. Dlatego
Holendrzy, Niemcy, Skandynawowie sa duzi, ale nie
przejmuja sie swoimi gabarytami. Ani ubraniami - wybie-
raja to, co wygodne, a nie modne. Inaczej jest we Francji, ale
u nich moda i wyglad to element kultury narodowej, w tej
branzy dyktuja warunki. A Wlosi i Hiszpanie? - Nie musza
by¢ szczupli, dla nich cialo moze by¢ duze, ale waine, by
bylo zadbane, ozdobione, oztocone, pachnace. Takie jest
atrakcyjne - zauwaza Zuzanna Skalska. - Turcy tez sa
kolorowymi ptakami. Cieply klimat i dobre jedzenie temu
sprzyjaja. W Wielkiej Brytanii co prawda cieplo nie jest,

ale dziewczynki eksponuja kraglosci w mini i topach,

bo w krajach anglosaskich akceptuje si¢ indywidualnos¢,
wolnos¢ ekspresji, mozesz by¢ tym, kim chcesz. Jak

w amerykarniskiej klasie §redniej. Na bogatych wybrzezach
Stanow Zjednoczonych kobiety sie odchudzaja, ale stabilna,
dobrze sytuowana klasa srednia, czyli wiekszos¢ kobiet

w USA, nie przejmuje sie¢ az tak bardzo wygladem.

Tym bardziej ze - jak si¢ okazalo - to one rzadza rynkiem.
Wedtug szacunkéw agencji Plunkett Research w 2012 roku
68 procent amerykanskich kobiet nosito rozmiar 46+ lub
wiekszy. Czyli, jesli chcesz miec biznesowy sukces w branzy

Brak akceplacji ciala to skutek
i przyczyna kompleksow 1 chorob.
Ale bezkrylyczna akceptacja lez.

ubraniowej na tamtym rynku, musisz sprzedawac duze
ubrania. Po tym badaniu wiele marek, na przyklad Adidas,
H&M, Nike, poszerzyto rozmiaréwke rowniez w Europie,
takze w reklamach. Nike na przyklad reklamuje ubrania
fitnessowe na kobietach, ktore nosza rozmiar 56. Problem
rozmiaréw ubran dotyczy tez ludzi bardzo wysokich

i bardzo niskich. Dlatego H&M ma podzial na kategorie
long, short, big i small. Dzieki temu czterdziestolatka, ktora
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ma 1,5 metra wzrostu, znajdzie w ofercie sklepu normalne
ubrania dla dorostych, tyle ze w wersji small, nie musi si¢
juz ubiera¢ w sklepach dla dzieci. A amerykariska marka
Universal Standard sprzedaje ubrania na rézne proporce
ciala, nie w tradycyjnych rozmiarach. Na przyklad ten sa=
T-shirt jest w wersji dluzszej, krotszej, sredniej, z diuz
krotszymi, $rednimi rekawami itp. Bo jestesmy rézni. Ja&
drzewa - dodaje moja rozméwczyni. O réznorodnosci
sie coraz czesciej. ,Jestem tak zbudowana, ze wydatne
posladki bede mie¢, nawet gdybym sig¢ ekstremalnie
odchudzila"- stwierdzita na konferencji prasowej Patrycia
Kazadi, ktora wspolpracuje z marka Dove w kampanii
wspierajacej samoakceptacje nastolatek. Katarzyna Kuce-
wicz (@Psycholog_na_insta), zblizajac si¢ do czterdzi
urodzin, schudla... 50 kilograméw. - Akceptowalam si
ale chcialam zobaczy¢ sie w innej odslonie, ubrac sie
w ladne niedrogie rzeczy, a nie size + ktére w Polsce sa
brzydkie albo bardzo drogie - opowiada. - Schudiam
z mitosci do ciala, nie z nienawisci. Katarzyna Kucewicz
prowadzi projekt Waga z glowy, w ktérym przekonuje.
by nie skupia¢ si¢ na sobie i swoim ciele. Empatyczni
- jak dowiedziono - mniej przejmuja si¢ ciatem.
Zuzanna Skalska doskonale wie, ze - eufemistycznie
mowiac - nie jest cienka jak stomeczka. Lekarze powi
jej jednak jasno, ze szczuplejsza nie bedzie, genow nie
oszuka. Ale nadwaga jest szkodliwa dla zdrowia, mowia
.przyjaciele”. - A nadwzrost nie?! - pyta oburzona. - G&s
kolega, ktéry ma 190 centymetrow wzrostu przestrzega.
ze jak nie schudne, to sie rozchoruje, proponuje mu, 2oy
skrocil sie 0 30 centymetrow, bo kregostup mu nie
ma, bedzie miat przepukling. To niemozliwe? Nie masz
to wplywu? A skad wiesz, Zze ja mam? Swiat uwaza, ze
prawo komentowac i zwalczac szeroko$¢. A wysokosci
- pyta retorycznie.

CZY CIALOPOZYTYWNQOSC
JEST ZDROWA?

- Tak, bo stresowanie si¢ cialem
sprawia, ze non stop wydziela sie
kortyzol, hormon stresu, ktory jess
przyczyna wielu choréb, miedzy
innymi wzrostu glikemii, zaburzes
wydzielania insuliny, odkladania s
tkanki ttuszczowej brzusznej - wyjasnia Anna Jeznach-
-Steinhagen, diabetolog z poradniacukrzycowa.pl - J
- dodaje - hurraoptymistyczna cialopozytywnosc moss
skonczy¢ si¢ chorobami przewlektymi: cukrzyca, zwy
nieniami stawow, chorobami krazeniowo-sercowym: |
zawal, udar, miazdzyca, oraz nowotworami zaleznym:
od masy ciala, czyli rakiem jelita grubego, prostaty

u mezczyzn, piersi u kobiet. To choroby wystepujace



czesciej u ludzi z nadmierng masa ciala. Kiedy mowimy

o takiej? - Oficjalnie, gdy mamy BMI powyzej 25 kg/m? -
wyjasnia diabetolog. - Z do$wiadczenia jednak wiem, ze
Jesli kto$ od zawsze miat wiekszy wskaznik, bo ma taka
budowe ciala, to powinien po prostu utrzymac wage.

By byla stabilna, a badania lekarskie, jak glukoza, insulina
i ciSnienie, dobre. Co nas ma zaniepokoi¢? - Wystepowanie
powyzszych choréb w rodzinie, ospatosé, zmeczenie, gorsza
tolerancja wysitku, tycie pomimo niezmienionej diety

i trybu zycia - wyjasnia lekarka. - Trzeba sie wtedy zbadac.
No i lepiej pozby¢ sie trzech pozostatych po zimie dodatko-
wych kilograméw, niz czekac trzy lata i miec¢ dziesie¢ kilo
do zrzucenia. Poki kilogramow jest kilka, nie trzeba
wprowadzac diet, ktore czesto koricza sie efektem jojo.
Wystarczy diuzej spacerowac, odstawi¢ zimowa herbate

z miodem, stodycze albo wieczorne podjadanie. Redukcja
masy ciala nawet o pie¢ procent ma znaczenie dla zdrowia,
samopoczucia i metabolizmu.

- Chodzi¢ na kontrole lekarskie - podpowiada Zuzanna
Skalska. - Regularnie, tak jak robisz coroczne przeglady
techniczne samochodu. Jezdzi¢ na rowerze, jak Holendrzy
lub Duriczycy. To dobrze robi na stawy i krazenie. Nawet jak
duZo zjesz, masz wtedy szanse spali¢ nadmiar kalorii. Mniej

jezdzi¢ samochodem - w Polsce nadal nalezy on do pozada-
nych dobr luksusowych, na zachodzie Europy juz nie. Jesli
przyjezdzasz na spotkanie samochodem, to znaczy, ze
mieszkasz na glebokiej wsi. Zreszta w wielu miastach sa juz
oplaty za wjazd do miast. Poza tym w Holandii w szkotach
nie ma automatow ze stodyczami i stodkimi napojami,

a w promieniu kilometra zadnej frytkarni.

A jesli juz mamy problem z akceptacja swojego ciata? - Wte-
dy pomocna moze by¢ terapia pracy z cialem wg Lowena.

- moOwi terapeutka Barbara Antonowicz. - W procesie
rerapeutycznym kobiety szukaja drogi do kontaktu

z wlasnym ciatem. Zablokowane sa w nim impulsy

do wyrazania emocji: kopania, uderzania, krzyku, placzu.
Katarzyna Kucewicz podpowiada, by szuka¢ w sobie
podobienistw do bliskich nam osdb, ktére akceptujemy.

- Moze masz nos po ukochanej babci, nogi jak ciocia, ktéra
lubisz... Pomysél tez o tym, jak cialo ci stuzy. I czego potrze-
buje - radzi. - Zastanéw sig, ktérej czesci ciala nie lubisz,
szybko myjesz, nie patrzac na nig. Sprobuj jej dotykac,
zadbac o nig. - Zrob sobie piling albo suche szczotkowanie
skory, poprawia jej jedrnosc, pobudza mikrokrazenie,
synteze kolagenu i elastyny, wspomaga usuwanie toksyn

z organizmu - dodaje kosmetolog Katarzyna Mazurek-
-Sochocka z kliniki N30 w Warszawie. - Nasmaruj nie-
spiesznie wilgotne jeszcze cialo balsamem o przyjemnym
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1. naturalny balsam do ciala Bioaktywna terapia z prebiotykiem Miéd i wanilia BeBio 30 zI 2. balsam na co dzier witamina C.B3 niacynamid Ziaja 15 2!
3. olejek do twarzy i ciata Sublime Tan Eisenberg 279 zi, Sephora 4. lotion do ciata i rak English Pear & Freesia Jo Malone 192 zt
5. serum booster ujedrniajaco-wygladzajace z efektem antycellulite #Body Positive Bielenda 23 zt 6. balsam do ciata Skin Perfusion Fillmed 199 zi
7. krem do ciata Przeciw rozstepom Mama cica Yope 35 zf

dla ciebie zapachu, ozlo¢ olejkiem z blyszczacymi drobinka-
mi, gladzac sie przy tym. IdZ na basen, do sauny, ubieraj si¢
starannie, rowniez na noc, po domu i w weekend, czesciej
patrz na siebie w lustrze. Zyczliwie. Odkrywaj, co sprawia
przyjemnos¢ twojemu cialu. Tym bardziej ze coraz wigcej
jest w sprzedazy lifestylowych akcesoriow cieszacych
zmysly. W ofercie sklepow kosmetycznych (np. Jo Malone)
sa $wiece i inne zapachowe dodatki, Rituals sprzedaje tez
szlafroki, czepki pod prysznic i poszewki. Wszystko, co
dobre i mite dla ciata i zmystow. Jeéli lubisz (a nie dlatego,
ze tak wypada), umoéw sie na masaz ciala lub zabieg,

na przykiad bandaze Arosha. Kosmetolog zdiagnozuje
potrzeby twojego ciala i dobierze wersje zabiegu: na cellulit,
na zastoj limfatyczny, ujedrnienie brzucha lub biustu.
Potem owinie ciato specjalnymi bandazami nasaczonymi
sktadnikami aktywnymi. Od razu poczujesz si¢ lzejsza

i gladsza. Nogi mniej beda bole¢, zejda opuchnigcia - taki
zabieg dba i 0 skore, i 0 samopoczucie. Wolisz co$ bardziej
relaksujacego? Od lat bezkonkurencyjne sa masaze goracy-
mi kamieniami. - Mozesz sobie tez na co dzien robic¢
automasaz w domu - podpowiada Katarzyna Mazurek-
-Sochocka. - Wsmarowujac olejki, geste, esencjonalne,
pachnace balsamy, masla albo $wiece do masazu.

Nie poparzysz sie, jesli po zgaszeniu knota poczekasz
chwile, by roztopiony olej ostygt. Nakladaj kosmetyk

od dotu do gory, zacznij od lewej nogi, potem prawa,
nastepnie grzbiety dloni, ramiona, piersi, obojczyki, zawsze
w kierunku serca. Taki rytuat dziata i skore, i na mozg,

na wech i dotyk, na wszystkie zmysty - dodaje kosmetoloz-
ka. Co jeszcze mozna robi¢? Ewa Kasprzyk po szescdziesiat-
ce zaczela uprawiac boks tajski. Daje jej duzo energii

i samozadowolenia, ze jest sprawna. A Mariola Bojarska-
-Ferenc zaczela uczy¢ sie baletu klasycznego - cho¢ reka
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boli, ciato juz nie to, a brzuch wystaje, jak powiedziala
na konferencji prasowej inaugurujacej akcje #lubiesiebie.
Ty tez mozesz polubic siebie. Rob to, co daje przyjemnosc,
lap wiatr w zagle. Nie walcz z cialem, ale dbaj o nie.

A jesli jakis detal cig stresuje, skoryguj go.

MOC MEDYCYNY ESTETYCZNEJ

- Calego ciala nie odmiodzisz, ale jeden szczegot, ktory
sprawia, ze masz kompleksy, mozesz poprawic. Coraz wigcej
pacjentek zglasza sie z takimi problemami - méwi dermato-
log, dr Barbara Walkiewicz-Cyrariska z warszawskiego
Instytutu Viva Derm. - Dzieki rozwojowi medycyny regene-
racyjnej mozemy ujedrnic¢ skore nad kolanami, na udach

i tzw. pelikany. Dojrzale kobiety poczuja si¢ swobodnie
nawet w topach bez rekawéw. Marszczaca sie w okolicach
pach skora dzieki zabiegom mikronaktuwania z jednoczes-
nym podgrzewaniem falami radiowymi i po wstrzykiwaniu
silnych stymulatoréw, np. hydroksyapatytu wapnia

i kwasu polimlekowego, mocno si¢ ujedrni. Im wigcej czasu
mamy na cykl naprzemiennych zabiegéw, tym lepsze
efekty. Kazda kobieta, niezaleznie od wieku i stanu skory,
zauwazy mniejsza lub wieksza poprawe - opowiada

dr Walkiewicz-Cyranska. Zabiegi mozna tez robi¢ w miod-
szym wieku, profilaktycznie, po duzym spadku wagi lub

po ciazy. Wiele kompleksow maja kobiety z bliznami

po samookaleczeniach. Problem dotyczy najczesciej dwu-
dziestokilkulatek, ktore uszkadzaly cialo, bedac nastolatka-
mi. - Zazwyczaj w czerwcu jada na wyjazd integracyjny
albo szykuja sie do wakacji i nie chca, by $lady po cigciach
na rekach, nogach, brzuchu, udach czy biuscie byty widocz-
ne. To zmienia ich wizerunek w firmie i przyciaga niezdro-
we zainteresowanie — opowiada o pacjentkach dermatoloz-
ka. - Mozemy wyleczy¢ te blizny, ale im grubsza i starsza
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skéra, tym wiecej potrzeba na to czasu. Uzywamy laserow
frakcyjnych, wstrzykujemy osocze bogatoplytkowe lub inne
stymulatory, robimy zabiegi radiofrekwencji mikroiglowej,
czyli nakluwanie iglami emitujacymi wigzki cieplej fali
radiowej. Podobnie leczy sie rozstepy, ktore tez s3 bliznami.

NA DESER: TATUAZE

Ciagle sa modne, a po latach ich wykonywania coraz wigcej
wiadomo o plusach i minusach. Im starszy tatuaz, tym
bardziej pigment sie rozlewa. Pod wplywem czasu i promie-
niowania UV slabnie tez intensywno$¢ koloru. Dlatego
trzeba go chronic przed storicem, nakladajac wielokrotnie
w ciagu dnia na odslonigte jego czesci krem z filtrami,
najlepiej SPF 50+. Nie da rady go jednak zabezpieczyc

przed deformacja zwiagzang ze zmianami rozmiaru ciala.
Po przytyciu delikatny nawet delfinek stanie si¢ rozmaza-
nym, niezidentyfikowanym stworem. Taki rysunek kobiety
czesto chca usunad. Przychodza do gabinetu medycyny

Zabiegi estelyczne i taluaze mogq

upickszyc twoje cialo, pod

warunkiem, Ze akceptujesz siebie.

estetycznej tez po to, by pozbyc si¢ imienia eksnarzeczone-
go albo symbolu mlodziericzego buntu, np. drutu kolczaste-
go. Usuwanie tatuazu - w zaleznosci od wielkosci i uzytych
barwnikow - wymaga wielokrotnych zabiegow laserem
nano- lub pikosekundowym, ktéry za kazdym razem coraz
mocniej rozdrabnia czasteczki pigmentu tatuazu. Pochia-
niane sa przez specjalne komorki i odprowadzane ze skory
do wezléw chionnych. - Szacuje si¢, ze w rozwinietych
krajach nawet 30 procent ludzi ma tatuaze, nie zmienimy
tego trendu, ale mozemy zwigkszy¢ bezpieczenstwo - mowi
dr hab. med. Aneta Szczerkowska-Dobosz z Gdanskiego
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Uniwersytetu Medycznego, redaktor naukowa ksigzki
Medyczne aspekty tatuazu. - To nieuregulowany rynek.

1 zawdd tatuazysty, i normy dotyczace skladu tuszow. 53

w nich pigmenty, substancje dodatkowe, ale tez zanieczysz-
czenia. Najczestsze powiklania? - Lagodne infekcje, zwykle
bakteryjne. Z nimi tatuazysci i ich klienci daja sobie
zazwyczaj rade. Ale gdy pojawiaja si¢ powazniejsze proble-
my, nalezy i$¢ do dermatologa - radzi doktor. - Na przyklad
z przewlektymi reakcjami alergicznymi, najczesciej

w obrebie koloru czerwonego i jego pochodnych. Miedzy
wykonaniem tatuazu a wystapieniem objawéw moze minac
kilka tygodni, a nawet lat. Miejsce z danym kolorem staje
sie obrzekniete, mocno swedzi, moze sie tuszczy¢. Nalezy
zglosi¢ sie do dermatologa réwniez wtedy, jesli na tatuazu
pojawia si¢ guzki, bo bywaja one objawem powazniejszych
choréb. — Odradzamy robienie duzych tatuazy. Szacuje sie,
7e wtedy w skérze jest nawet kilka gramow pigmentow.
Usuniecie ich czesto jest niemozliwe mimo wielu bolesnych
i kosztownych zabiegéw. Najtrudniej
schodza kolorowe rysunki, trzeba
stosowac roznej dlugoici fale lasera.
Lekarka przestrzega tez przed pokry-
waniem tatuazem znamion i innych
zmian skaornych. To przeszkoda

we wczesnym rozpoznaniu czerniaka
skory. A co z zakazeniami chorobami
zakaznymi, czyli HPV, HIV lub wiru-
sem typu C podczas zabiegu? - Wyste-
puja coraz rzadziej, wiekszosc¢ profesjonalnych studiow
tatuazu przestrzega zasad higieny. Dobra wiadomos¢:
przewlekle choroby skary, jak tuszczyca i atopowe zapalenie
skory, nie sa bezwzglednym przeciwwskazaniem do
zabiegu, decyzje nalezy omowic z lekarzem. Tatuaz u takich
0s6b moze mie¢ wrecz znaczenie terapeutyczne, daje
poczucie kontroli nad cialem i stygmatyzujacymi objawa-
mi. Pomaga tez w medycynie rekonstrukcyjnej. Mozna nim
odtworzy¢ brodawke po mastektomii, brwi u 0s6b

z tysieniem catkowitym, a takze ukrywac pod rysunkiem
blizny. Latwiej wtedy zaakceptowac swoje ciato.m
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